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《药膳与药粥保健疗法》

内容概要

《药膳与药粥保健疗法》系统而具体地介绍了现代人经常为之困扰的 100多种疾病的药膳与药粥保健
疗法，另外还列举了一些滋补强身、美容保健的药膳与药粥，供大家选用。内容丰富实用、通俗易懂
、易学易做。
随着人们寻求无毒副作用、无污染、无创伤的自然疗法意识的增强，中国民间传统自然疗法——刮痧
以其科学性、简便性、有效性和安全性的特点，日益受到百姓喜爱，并流传千年不衰。它集防病、治
病、保健、养生于一体，对日益增多的慢性病、多发病、疑难杂症有独特疗效。
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章节摘录

版权页：一、药膳的起源与发展 食物疗法，顾名思义，就是以食物或食用药物强身健体、治疗和预防
疾病的一种方法。食疗的原料是食品和食用药物，从粮食到蔬菜、瓜、果、蛋、奶、禽、畜等，是人
们日常生活中经常接触到的。它不仅能提供人体必需的各种营养成分，以保健强身、预防疾病，而且
有辅助治疗、促进康复的作用。药膳，是在食疗的基础上，以中医理论为指导，以药配膳，也就是将
药物与食物配合在一起，通过烹调加工而成的一种防病治病、保健强身的特殊方法。它形是食品，性
是药品，既有药物的治疗作用，又有食物的调养作用，其精华在于食借药力，药助食补，从而收到药
物治病和食物营养的双重功效。药膳是食补和药疗两者的结合。药膳有广义和狭义之分。广义药膳包
括药粥、药茶、药酒、药糖、药菜肴等，凡是药物与食物结合制成食品，均可称之。狭义药膳是指药
物与肉类、鱼类、蔬菜、豆制品、面类等食物制成的菜肴、糕点等，既可单食，亦可佐餐食用。人类
从起源至今，对食物的探索就在自觉或不自觉中进行着。人们为了更好地健康生活而进一步去认识食
物、研究食物，从而防病治病、维护健康。西周时期，宫廷里就有了专司饮食调补官职的“食医”，
负责帝王的饮食调理以保证其身体的健康，药膳就有了它的雏形。饮食调理的理论随着饮食经验和知
识的积累，也逐渐产生。我国现存最早的一部医学经典著作《黄帝内经》（简称《内经》），它不仅
奠定了中国传统医学发展的理论基础，也代表了中国饮食疗法的起源。其主要内容是中医饮食养生的
理论基础、原则、方法以及在食养、食疗、食补、食忌等各方面的应用。如：“毒药攻邪，五谷为养
，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服之，以补精益气。”说明了用药的同时辅以食物疗法
的重要性。“色味当五脏，白当肺，辛；赤当心，苦；青当肝，酸；黄当脾，甘；黑当肾，咸。”又
曰：“是故多食咸，则脉凝泣而变色；多食苦，则皮槁而毛拔；多食辛，则筋急而爪枯；多食酸，则
肉胝而唇揭；多食甘，则骨痛而发落。此五味之所伤也。故心欲苦，肺欲辛，肝欲酸，脾欲甘，肾欲
咸，此五味之所合五脏之气也。”详尽论述了脏腑生理特性和食物性味的关系，为药膳这一食物疗法
确定了基本原则。我国现存最早的药学专著《神农本草经》，载药约315种。是汉以前药学知识和经验
的结晶，为药膳的发展奠定了初步基础。书中收载了能滋补强身、防病治病、延年益寿的食物，如薏
苡仁、枸杞子、大枣、茯苓、鸡；雁脂肪、蜜、藕、莲子、胡麻仁、葡萄等。南北朝时期对于饮食防
病治病的知识有明显增长。如晋代葛洪《肘后备急方》所记载了许多饮食调理的简、便、验方，对食
物的合理搭配与禁忌的记载也较详细。唐代药膳有很大的发展。如《唐本草》记载了用动物肝脏治疗
夜盲症。《本草拾遗》记录了人胎盘可作为强壮补剂。《千金方》指出羊的甲状腺和鹿的甲状腺可治
甲状腺病。医药学家孙思邈的《千金要方》首先将“食治”立为专篇，并指出： “食能排邪而安脏腑
，悦神爽志以资气血。若能用食平疴，释情遗疾病，可谓良工。”并着有《食忌》《千金食治》等专
著，强调了食物疗法的重要性。宋、金、元时期随着食物疗法的发展，出现了各具特色的流派，药膳
已被广泛推崇。其中有代表性的是刘完素、张从正、李东垣、朱丹溪。各医家以药膳来防治疾病已很
普遍。如《太平圣惠方》《圣济总录》均专门设有“食治”门。元代的食物疗法有了新的发展。吴瑞
的《日用本草》、忽思慧的《饮膳正要》记录了不少回、蒙民族的饮食调理方药，明确指出通过日常
食物与药物的合理调配，可以达到健体强身、防病治病的目的。明代由于中医药学的发展，人药的食
物种类也大为增加，药膳也越来越为人所熟知。李时珍的《本草纲目》所载谷、菜、果、鳞、介、禽
、兽等食物就有 500种左右，各种食物的应用，多附有验方。有关药膳的著作也大量涌现，如卢和的
《食疗正草》朱柿的《救荒本草》等。清代食物疗法已得到医家的普遍重视，著作也很多。如王士雄
的《随息居饮食谱》、章穆的《调疾饮食辨》、袁枚的《随园食单》等，都有很高的价值。药膳的知
识已广为人知，日常饮食中已比比皆是。新中国成立后，随着我国人民生活水平不断提高，现代人对
饮食的调理、营养和防病治病十分重视，食物疗法的著作也层出不穷，其对食物的性味、功效、主治
、临床运用、用法用量和注意事项等都有比较全面地论述，并对常见病多发病进行辨证施食，收到较
好的临床疗效。二、药膳与药粥的作用与特点 药膳与药粥是中国传统医药知识与烹调经验相结合的产
物，是祖国传统医学的一枝奇葩。其既有各种美食补充人体所必需的营养，又有适当的药物调整机体
的动态平衡；既有养生保健、健体强身之用，又具扶正祛邪、通调脏腑之功。药膳与药粥在我国古代
就受到医家的重视，成为防治疾病的重要手段之一，在民间也广为流传。随着现代医学科学、生物医
学以及生物化学的发展，药膳与药粥得到了进一步丰富和完善，不仅仅局限于中医理论，还从生物化
学角度分析其营养成分及功能。使其更具科学性，成为现代综合治疗必不可少的组成部分。食物通过
合理的加工烹饪等方式可以具有健体强身、防治疾病的作用。合理的营养膳食，不但营养丰富，而且
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色泽淡雅，香味宜人，清淡爽口。不仅从生理上满足了人体的需求。而且从心理上减轻了病人对药物
的恐惧感。对病人的康复有着极其重要的作用。其特点在于： 1.药食同源药膳与药粥是将一些可以作
为食物的药物经过食物的加工方法制作而成的，用来调整人体脏腑功能，促进疾病康复。但不是所有
的药物都可以当做食物来食用的，一些药物毒性较大，不宜多食久食；一些药物质地坚硬，不能食用
；一些药物味苦涩辛腥，不便食用。而食疗药物一般都性味平和，缓而不峻，副作用小，通常具有无
病强身、有病治病的功效，有很广的适用范围。2.因时、因地、因人制宜药膳与药粥是以中医药理论
为基础的，强调整体观念，辨证论治，合理施食。首先要运用中医理论全面分析疾病的证候表现、病
理变化；然后还要根据个人的体质、年龄、季节、时令、地域等不同，综合判断，辨明寒热虚实，确
定治疗原则：最后再根据辨证合理选用适当的药物或食物，通过适当的加工烹饪制成药膳或药粥服用
，达到防病治病的目的。3.取材方便、良药可口 我国中草药资源非常丰富，在目前发现的中药材中，
有 500余种可供作药膳使用，如较贵重的人参、天麻、冬虫夏草等；较便宜的薏苡仁、百合、枸杞等
：取材方便的黑芝麻、赤小豆、陈皮、蜂蜜等。药膳与药粥使用的大多为药、食两用之品，通过适当
的调配及精细的烹调，制成美味可口的餐饮，具有食品的色、香、味等特性，充分地满足了人们回归
自然的本性，在享受美食的同时完成了防病治病的需要。
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编辑推荐

《药膳与药粥保健疗法》是中国民间传统自然疗法丛书之一。
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